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Kata Pengantar 


Puji syukur kepada Allah SWT yang telah melimpahkan 
rahmat dan hidayah-Nya pada saya sehingga saya dapat 
menyelesaikan buku yang disusun dari catatan-catatan pribadi 
saya sebagai seorang dosen. 

Seorang dosen memang dituntut untuk rajin sekali 
membaca karena dari situlah pengetahuan demi pengetahuan 
saya dapatkan, jika tidak maka ilmu saya akan mengalami 
stagnansi disitu saja. 

Berangkat dari suka menulis di catatan-catatan kecil 
tentang catatan dan masalah-masalah yang sering ditanyakan 
oleh mahasiswa, saya akhirnya memutuskan untuk 
menjadikannya sebuah buku, minimal mahasiswa bisa 
membawa kemana saja saat lagi kuliah maupun saat lagi praktek 
di rumah sakit, karena isi buku ini mencakup materi 
keperawatan dari semua semester, jadi akan sangat membantu 
kalian jika lupa akan rumus-rumus keperawatan yang tak kalah 
rumitnya dari matematika. 

Buku ini sangat cocok untuk digunakan para mahasiswa 


S1 Keperawatan maupun D3 Keperawatan terutama bagi 


Diary of Nursing | 3 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com ' 
Ebook Lainnya www.ayomas.uk 


1 to UT 
mereka yang hendak melakukan praktik di rumah sakit, 
sehingga hal-hal kecil yang dianggap penting takkan terlupakan. 


Akhir kata, semoga buku ini dapat bermanfaat bagi kita, 
terutama bagi mahasiswa saya. Amin 


2018 
Penulis 
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Apa Yang Harus Kita 
Lakukan? 


Dalam kehidupan sehari-hari kita sering mengalami 
kejadian-kejadian tidak terduga, dimulai dari kejadian kecil 
sederhana sampai kejadian yang mengancam nyawa kita 
maupun nyawa orang-orang lain. Nah, sebagai seorang perawat, 
kita diharuskan mampu menangani (yaa gak perlu mahir-mahir 
amat lah, minimal bisa menolong walaupun hanya sekedar 
ngomong, hehe) kejadian yang sedang berada dalam lingkungan 
kita. Kejadian-kejadian tersebut bisa berupa kecelakaan, 
terjatuh, bahkan temen kita yang sedang patah hatipun disebut 
dengan kecelakaan (hatinya yang patah, haha), so dalam daftar 
dibawah ini akan dipaparkan kejadian-kejadian yang 
berhubungan dengan perawat dan bagaimana cara kita 
menanangani hal tersebut, yuk check it out 


1. Bunuh Diri 
Nah loh, bunuh diri bisa terjadi pada siapa saja loh. Dari 
status ekonomi sampai keadaaan hati yang galau bisa 
membuat seseorang melakukan percobaan bunuh diri. 
Percobaan bunuh diri kalau tidak sampai ko'id sih gak 
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apa-apa, tapi kalo sampai mati kan kasian, iya kalau 
pahalanya banyak, kalo pahalanya sedikit kan kasian? 
Hehe, but seriously, jika ada temen atau siapa aja yang 
mencoba melakukan bunuh diri, yang sebaiknya kita 
lakukan adalah: 

a. Talking heart to heart 
Agak lebay sih, tapi cara ini memang sangat 
efektif karena seseorang yang berencana bunuh 
diri pasti mempunyai masalah dan orang 
tersebut tidak bisa menangani masalah yang 
dihadapinya dan juga mekanisme koping yang 
buruk membuat orang tersebut akan mengakhiri 
hidupnya dengan sadis. Bicara dari hati ke hati 
dengan tujuan untuk memahami persoalan yang 
dihadapi oleh temen kita akan membantu teman 
kita mengambil mekanisme koping yang baik 
sehingga mereka tidak jadi bunuh diri. 
b. Jangan jadi hakim! 

Ini yang salah. Kalau ada temen kita yang mau 
bunuh diri, jangan hakimi dia! Jangan ceramahi 
dia dan jangan menilai perbuatan buruk dia. Jadi, 
kita gak boleh melarang dia untuk bunuh diri 
dan jangan menyuruh dia bunuh diri. Nah loh, 
terus apa yang kita lakukan nih enaknya? Seperti 
poin pertama tadi, ngomong, bicara dari hati ke 
hati, kenali masalahnya dan ajak dia mencari 
solusi lain selain bunuh diri. Misal, kalo dia mau 
bunuh diri karena patah hati, ya suruh cari 
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cewek/cowok lain, toh stok manusia masih 
banyak, bukan? Intinya, 7ind another alternative. 

c. Cari bantuan ahli 

Jika niat bunuh dirinya udah mandarah daging 
dan segala usaha kita udah tak ada gunanya, 
maka segeralah cari pertolongan yang ahli dalam 
bidangnya, misalnya psikolog. Terus kalo diri 
kita sendiri yang pengen bunuh diri, gimana 
dong? Intinya, diri kita harus mempunyai 
mekanisme koping yang baik 

Nb: Mekanisme koping adalah bagaimana cara kita 
menangani masalah yang kita hadapi. 


2. Delirium 
Delirium adalah suatu keadaan dimana seeorang tiba- 
tiba hilang kesadaran dan mendadak pingsan atau hilang 
ingatan. Penangannya sih sederhana, cukup bawa saja ke 
rumah sakit terdekat. 


3. Perilaku Kekerasan dan Menyerang 
Ada gak diantara kalian atau teman kalian yang tiba-tiba 
saja gak ada angin gak ada ombak tiba-tiba ngamuk? 
Nah itu salah satu ciri dari gangguan jiwa yang sering 
disebut dengan PK. Bahaya banget kalau kita dekat- 
dekat dengan orang kayak gitu, bisa-bisa kita yang kena 
batunya (batu sungguhan)! Berikut adalah hal-hal yang 
harus kalian lakukan jika berhadapan dengan orang PK: 
a. Lindungi diri kamu 
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Wajib ini gaes, kalo enggak kalian yang celaka. 
Jadi, jika kalian menemukan orang macam 
seperti ini, hal pertama yang kalian lakukan 
adalah lindungi diri kalian, karena orang macam 
ini biasanya agresif dan bisa menyerang siapa aja. 

a. Tenang dan jangan menunjukkan gerakan 
mengancam. 
Yups betul sekali, bersikaplah tenang dan jangan 
bertingkah seolah-olah mau melawan, karena 
jika itu terjadi, kalian yang akan kena batunya, 
karena orang-orang seperti ini biasanya perlu 
ditangani ' dengan hati dan kesabaran. 
sabarkanlah hati kalian yaaa jika berhadapan 
dengan orang macam ini. 

b. Katakan padanya bahwa yang dilakukan adalah 
suatu kesalahan. 
Kadangkala, si pelaku tidak sadar dan tidak tau 
bahwa yang dilakukan tersebut bisa mencelakai 
orang lain, karena PK biasanya dilakukan tanpa 
mereka kehendaki dan dilakukan dalam bawah 
sadar mereka jadi kita perlu yakinkan bahwa 
yang dilakukan tersebut bisa mencelakai orang 
lain. Setiap orang kan punya hati, yaaa tak ada 
salahnya kita bicara dengan hatinya. 

c. Ikat atau beri obat penenang 
Jika segala upaya telah dilakukan namun hasilnya 
nothing, maka cara yang terakhir adalah ikat 
pelaku dan berikan obat penenang. Aku pernah 
punya pengalaman yang tidak menyenangkan 
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saat berhadapan dengan pasien PK, waktu itu 
dulu kan pernah saya magang kerja di rumah 
sakit jiwa dan kala itu saya shift sore sendirian 
dan ada pasien PK ngamuk-ngamuk. Bayangin 
aja, tubuhku yang seksi kurus cungkring ini 
menangani pasien jiwa yang PK sendirian! 
Alhasil, saya pun sempat dicakar oleh pasien dan 
lebam juga di bagian paha, tapi pasien berhasil 
diamankan. Jadi, berhati-hatilah sangat akan 
mengikat pasien PK, kalau tidak, kalian sendiri 
yang terikat!! 


2. Gaduh Gelisah 
Hal ini bisa terjadi pada siapa aja, termasuk saya sendiri! 
Gaduh gelisah tidak hanya dialami oleh pasien jiwa, 
kitapun dalam keadaan tertentu bisa mengalami ini, 
misalnya saat kita mau ujian akhir semester mungkin? 
Nah jika kalian atau teman kalian pernah mengalami ini, 


maka ini cara mengatasinya, 


a. Bersikaplah tenang 
Semakin panik kalian, maka si pelaku akan 
makin gelisah. Setidaknya, apa yang dilihat oleh 
pelaku akan memberikan dampak terhadap apa 
yang dilakukan oleh pelaku. Simpelnya gini, si 
pelaku udah gelisah eh malah kalian juga ikut 
gelisah (tidak tenang) yaaa gimana tar, api 
dilawan api ya makin membara nanti. 
b. Tenangkan pelaku 
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Selain kalian yang bersikap tenang, kalian juga 
harus menenangkan si pelaku. Air dilawan 
dengan air ya gaes 9 
c. “Tanyakan sebab gaduh gelisah 

Cara yang ini bisa dibilang agak ribet juga sih, 
bayangin aja, ada orang yang lagi gaduh gelisah 
eh kita malah menanyakan kenapa dia menjadi 
seperti itu, apa gak tambah gelisah dia? 
Wkwkwk. But this way lumayan ampuh loh gaes, 
karena dengan tau penyebabnya maka kita bisa 
menemukan cara untuk menangani gaduh 
gelisahnya. Misalkan nih, ada orang yang lagi 
gaduh gelisah karena merasa dikejar-kejar orang 
jahat (dalam kasus ini adalah halusinasi), maka 
kita bisa melakukan tindakan untuk mengatasi 
halusinasi pasien tersebut dengan cara 
menghardik halusinasinya, misalkan. Nah itulah 
alasannya kenapa kita perlu tau penyebabnya, 
karena dengan tau penyebabnya maka kita akan 
tau bagaimana cara penanganan pemecahan 
masalah yang ada. 


3. Pingsan yang tiba-tiba 
Misalkan, kita lagi kumpul bersama teman-teman kita, 
lalu salah satu dari teman kita tiba-tiba pingsan. Lalu apa 
yang kalian lakukan? Biasanya sih kebanyakan dari kita 
akan kebingungan dan tidak tau harus melakukan apa, 
padahal mungkin saja teman kita tersebut 
membutuhkan pertolongan kita. Nah berikut ini hal-hal 
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dasar yang sebaiknya kita lakukan jika mengalami 
kejadian seperti diatas, 

a. Amankan lokasi kejadian 
Jika pingsannya terjadi di tempat dan 
lingkungan yang aman mungkin poin ini bisa 
kita lewatkan, tapi bagaimana jika temen kita 
pingsan di jalan raya mungkin? Mati temen kita 
dilindes mobil kalau tidak diamankan ke 
tempat yang aman. Jadi pertama yang kita 
lakukan adalah, pastikan keadaan sekitar aman. 

b. Periksa napas dan denyut nadinya 
Setelah kita amankan, kita periksa denyut nadi 
dan napasnya apakah adekuat atau tidak. Jika 
tidak adekuat, kita bisa lakukan CPR (Kalian 
harus bener-bener memahami tehnik CPR 
yang bener, jika kurang paham atau tidak tau, 
sebaiknya cari bantuan orang lain. Ingat, jangan 
sok jadi pahlawan yaaa, itu demi kebaikan 
orang lain), jika perlu diberikan napas buatan. 

c. Cari bantuan ahli 
Seperti saya bilang diawal, jika belum tau 
teknik melakukan CPR, sebaiknya cari bantuan 
ahli saja ya gaess. 


4. Kecelakaan di jalan 
Sering kali kita menemukan atau berpapasan dengan 
orang-orang yang mengalami kecelakaan, baik 
kecelakaan motor maupun mobil. Lalu apa yang harus 
kita lakukan jika menemukan orang yang cedera di jalan 
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akibat kecelakaan bermotor? First, tentu mengamankan 
penderita. Jika penderita tergeletak ditengah jalan, tentu 
kita harus mengamankannya ke tempat yang aman 
(kalau ditaruh ditengah jalan terus dilindes truk kan 
kasian gaes). Setelah penderita di lingkungan yang aman, 
second adalah menyuruh orang yang berkerumunan 
untuk bubar. Sudah menjadi tradisi jika ada orang 
kecelakaan pasti banyak orang-orang berhamburan 
untuk melihat si penderita (sekedar melihat, bukan 
menolong. Kalo menolong sih tidak apa-apa, nah ini 
cuman melihat doang without any action!) Saat seseorang 
mengalami kecelakaan meskipun keadaannya baik-baik 
saja tanpa ada cidera, orang tersebut pasti mengalami 
shock maupun trauma kecelakaan yan dia alami, misalnya 
merasa sesak, pusing dan sebagainya, nah jika banyak 
orang-orang berkerumunan untuk melihat, si penderita 
kemungkinan akan tambah pusing dan sesak melihat 
banyak orang yang berkerumunan itu. Ketiga, tentu kita 
memberikan pertolongan pertama pada cidera yang 
dialami oleh penderita, hal tersebut tergantung dari jenis 
cidera yang dialami, 

a. Fraktur 
Jika menemukan penderita dengan fraktur, maka 
jangan coba-coba untuk meluruskan atau 
menyatukan dua fragmen tulang yang patah, kita 
tidak tau keadaan fraktur yang terjadi pada 
penderita, jika kita mencoba menjadi pahlawan 
yang sok tau, keadaan si penderita bisa makin 
parah, misalnya terjadi infeksi maupun frakturnya 
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menjadi semakin parah. Selain itu biasanya juga 
terdapat nyeri yang sangat hebat pada penderita 
dengan fraktur . Selain itu, jika terdapat pecahan 
tulang yang tepisah, jangan membuang tulang 
tersebut, karena tulang tersebut nantinya bisa 
disatukan kembali. Itulah kenapa dalam fraktur 
terdapat komplikasi berupa shortening (pemendekan). 
Shortening biasanya terjadi karena adanya fragmen 
tulang yang hilang sehingga akan terjadi 
pemendekan saat sembuh pada tulang yang 
mengalami fraktur. 

b. Perdarahan 
Jika terjadi perdarahan, hal pertama yan kita 
lakukan tentu saja adalah menghentikan 
perdarahan. Bagaimana caranya? Pertama, pastikan 
perdarahan bisa dihentikan atau tidak. Luka ringan 
biasanya bisa berhenti dalam beberapa detik. Lalu 
bagaimana jika perdarahannya terus mengalir dan 
tidak bisa dihentikan? Yang kita lakukan adalah 
menekan area yang mengalami perdarahan. 
Penekanan dilakukan — untuk — menghentikan 
perdarahan yang tidak berhenti. Lalu bagaimana 
jika tidak berhenti dalam waktu yang lama? Tetap 
ditekan terus lukanya, sambil menunggu petugas 
medis datang. Lama dong! Iya memang, tapi 
dengan begitu kalian sudah menolong nyawa orang, 
bukankah hal tersebut perbuatan yang baik? & 

c. Pingsan/tidak sadar 
Melakukan ABC (liat halaman sebelumnya ada) 
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d. Heboh/ jerit-jerit minta tolong/ teriak-teriak 

Nah ini nih yang sering disebut penderita alay, 
haha. Jika menemukan penderita alay, maka biarkan 
saja karena mereka sejatinya tidak membutuhkan 
pertolongan yang cepat. Kok bisa? Iyalah, jika 
seseorang bisa teriak-teriak dan lari mondar mandir 
sambil jerit-jerit, artinya orang tersebut sehat 
walafiat, sistem pulmo, kardio dll baik-baik saja 
(tapi perhatikan juga ditubuhnya ada cedera atau 
tidak, jika ada maka tetep melakukan tindakan 
sesuai dengan cidera yang dialami oleh penderita). 


5. 'Tersedak 
Banyak cara untuk menangani pasien maupun orang 
lain yang mengalami tersedak, diantaranya adalah 
dengan metode Fzve and Five dan Hemlich Manuver, 
namun saya akan memaparkan cara melakukan Five and 
Five saja yaa (Anwar, 2016), 
a. Berdirilah di belakang korban dan bungkukkan 
badan ke depan. 
b. Dengan pangkal telapak tangan, pukullah 
punggung korban sebanyak 5 kali secara kuat. 
c. Posisikan ibu jari diatas pusar korban 
kemudian dan Tarik dengan kedua tangan 
sebanyak 5 kali. 
d. Ulangi langkah-langkah diatas sampai makanan 
keluar. 
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Tradisi Yang Salah 


Tradisi adalah warisan bangsa. Iya sih itu benar dan memang 
harus dilestarikan agar tidak punah dan hilang seperti mantan 
(cieee yang inget mantan hahaha), namun bagaimana jika 
sebenarnya tradisi tersebut perlu dipertanyakan kebenarannya 
alias salah? Nah ini baru tidak baik, kawan! Bangsa Indonesia 
memiliki banyak sekali suku bangsa dari ujung sabang sampai 
merauke, sebanyak itu pulalah tradisi yang hidup dan mengakar 
di berbagai suku tersebut. Zaman sudah berubah, teknologi 
semakin maju, dan dunia medis semakin berkembang, jika kita 
hanya berkutat di tradisi yang sama dan membawanya di masa 
modern ini, tentu sangat tidak sesuai karena yang belum ada 
dan belum dipahami pada jaman dahulu bisa dipecahkan 
dengan sains pada jaman sekarang ini. Berikut adalah hal-hal 
yang katanya tidak boleh dilakukan namun sebenarnya 
mempunyai fungsi yang sangat baik bagi kesehatan kita semua, 
and here ye go! 
1. Kalau lagi luka, tidak boleh makan daging nanti akan 
gatal dan gak sembuh lukanya. 
Pada dasarnya, makanan yang biasa kita makan tidaklah 
menyebabkan rasa gatal. Rasa gatal saat mengkonsumsi 
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suatu makanan terjadi karena orang tersebut mengalami 
alergi dan terlalu sensitif terhadap kandungan dari suatu 
makanan, oleh sebab itulah alergi berupa gatal biasanya 
akan timbul, misalkan alergi seafood, daging ayam dsb. 
Selain itu, daging ayam mengandung banyak sekali 
protein dimana protein sangat dibutuhkan dalam proses 
penyembuhan luka. Protein sangat berperan dalam 
proses penyembuhan luka tahap inflamasi dan 
Jibroblastic, dimana dengan kehadiran protein akan 
mempercepat proses pematangan luka, jadi terjadinya 
gatal pada luka merupakan hal yang normal pada luka 
yang akan segera sembuh. 


2. Sinar matahari pagi mengandung vitamin D 

Sinar matahari sama sekali tidak mengandung vitamin 
D! Dalam tubuh kita terdapat pro vitamin D yang bisa 
kita dapatkan dari beberapa makanan seperti susu, telur 
dan ikan. Nah, pro vitamin D ini akan teraktivasi 
menjadi Vitamin D jika mendapatkan paparan sinar 
matahari. Jadi, masih ingin kalian panas-panasan 
berjemur dipagi hari untuk mendapatkan vitamin D? 


3. Menangani infus macet dengan di plintir dan di spulling 
Ini yang sungguh miris dan banyak dilakukan oleh 
perawat zaman dahulu (kalau sekarang mungkin sudah 
tidak lagi, semoga saja). Infus macet terjadi karena ada 
sumbatan (bisa berupa darah ataupun gelembung udara) 
pada selang infus maupun pada pembuluh darah. Jika 
saat infus macet kita memelintir atau men-spulling 
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selang infus, maka sumbatan tadi akan semakin masuk 
ke dalam pembuluh darah yang ada didalam tubuh, lalu 
bagaimana jika sumbatan tadi masuk ke dalam 
pembuluh darah yang ada di otak dan menyumbat 
disana? Bagaimana jika sumbatan tersebut menyebabkan 
pecahnya pembuluh darah di otak? Bukankah akan 
terjadi CVA? Nah loh! Jadi, sebaiknya yang kita lakukan 
adalah bukan memasukkan sumbatan (melintit /spulling) 
ke dalam pembuluh darah, tapi mengeluarkan sumbatan 
tersebut dari pembuluh darah maupun dari selang infus! 


4. Pssst... jangan makan mentimun, nanti jadi “becek”! 
Banyak bilang kalau makan mentimun bisa membuat 
keputihan, entah darimana mitos itu muncul, atau 
mungkin karena isi mentimun radak-radak basah gitu 
yaaa jadi dihubungkan dengan becek, haha. Nyatanya, 
mentimun banyak sekali mengandung zat-zat yang 
dibutuhkan oleh tubuh kita, mulai dati fosfor, kalsium, 
protein, lemak dan kurkubitasin C juga loh, yang mana 
berfungsi untuk meningkatkan daya tahan tubuh kita 
dan mencegah penyakit hepatitis juga loh (Karindra, 
2016). Nah loh, masih ragu buat makan mentimun takut 
keputihan? Gak lagi deh. Sebenarnya keputihan sendiri 
terjadi kalau kita kurang memperhatikan personal hygiene 
dari miss VW sendiri dan hal tersebut tidak ada 
hubungannya dengan mentimun. 
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5. Makan di malam hari bisa bikin gemuk. 
Nah ini nih yang paling ditakutin para cewek-cewek 
yang sok cantik: takut gemuk kalau makan di malam 
hari. Iya sih emang benar jika makan di malam hari bisa 
menyebabkan gemuk, namun tidak semua makanan 
yang kita makan di malam hari bisa membuat kita 
menjadi gemuk. Kalau sebelum tidur kalian 
mengkonsumsi makanan yang tinggi kalori, tinggi 
karbohidrat dan tinggi gula, maka kalian memang akan 
menjadi gemuk beneran, namun akan beda ceritanya 
jika sebelum tidur kalian makan makanan yang tinggi 
serat atau rendah kalori, which is, tubuh akan tetap 
memetabolisme dan mencerna makanan yang berupa 
sayur atau buah dengan baik, setidaknya sayur dan buah 


tersebut tidak akan mengendap terlalu lama di dalam 
tubuh kita. 


6. Punya penyakit maag? Jangan makan pisang dan jeruk 
deh! 
Emang sih jeruk dan pisang mengandung vitamin C, 
namun, PH dari buah tersebut akan menjadi basa jika 
sudah sampai dilambung kita. Nah sekarang, tinggal 
bagaimana cara kita memakannya. Sebaiknya, pisang 
dan jeruk tersebut dimakan sekitar 15-20 menit sebelum 
kita makan makanan utama, agar buah tersebut bisa 
dicerna dengan baik oleh tubuh kita gaes. Kan kasian 
bagi orang penderita maag kalau tidak bisa menikmati 
kenikmatan buah pisang dan jeruk &. 
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7. Cut Karbohidrat biar badan tidak gemuk. 

Biasanya sih cewek-cewek nih yang sering begini, sama 
sekali tidak mengkonsumsi karbohidrat dengan alasan 
diet karbo biar tidak gemuk. Diet karbohidrat memang 
akan menutunkan kadat insulin dalam tubuh kita, which 
is, hal tersebut bisa menurunkan betat badan kita, 
namun perlu kalian ketahui, dengan tidak 
mengkonsumsi karbohidrat sama sekali (Cut karbo) 
akan menyebabkan tubuh kalian kekurangan kalori dan 
hal itu bisa menyebabkan kalian dehidrasi dan lemas. 
Nah loh tu kan. So what should you do? Caranya adalah 
menggantinya dengan karbohidrat yang mempunyai 
kadar gula yang rendah, misalnya gandum, kentang, ubi, 
singkong dan jagung. Ingat itu ya girls, kalian itu punya 
banyak aktivitas dan untuk beraktivitas itu butuh energi 
dan energi didapatkan dari karbohidrat, so jangan lah cut 
karbohidrat kalian. Belum lagi kalian itu butuh tenaga 
untuk menghadapi sikap cowok-cowok kalian yang 
kadang nyebelin, itu juga butuh energi loh! :D 


8. Makan wortel bisa menyembuhkan penglihatan 
Seiring dengan bertambahnya usia dan berbagai faktor 
lain, penglihatan kita akan mengalami penurunan dan 
tentu saja tidak akan kembali seperti waktu dulu lagi, 
bahkan dengan makan wortel satu truk sekalipun takkan 
mempan, karna wortel tidak bisa mengembalikan fungsi 
mata seperti sedia kala. Memang benar jika wortel 
mengandung vitamin A dan Vit A tersebut berfungsi 
untuk mencegah penurunan kualitas penglihatan mata. 
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Ingat ya gaes, mencegah, bukan mengobati. Lalu 
bagaimana cara menyembuhkan penglihatan seperti 


sedia kala? Penglihatan kita jika sudah menurun tidak 
akan bisa disembuhkan, karena kita kan bertambah tua 
gaes, bukan bertambah muda. Dengan mengkonsumsi 
wortel bisa membantu mata kita tidak mengalami 


penurunan fungsi yang lebih parah lagi. 


9. Orang yang sehat adalah orang yang rutin BAB sehari 
sekali. 
Sama sekali tidak benar. Why? Because tiap orang punya 
punya jadwal BAB yang berbeda-beda. Ada yang BAB 
tiap pagi setelah tidur, ada yang BAB 1 kali dalam 2 hari 
dan sebagainya. Justru jika kalian tiba-tiba BAB diluar 
jadwal kalian, itu yang namanya tidak sehat, itu artinya 
kalian mengalami masalah kesehatan, terutama pada 
sistem pencernaan kalian. Selain itu, makanan yang 
kalian konsumsi juga memepengaruhi jadwal BAB 
kalian, jadi selama kalian tidak punya keluhan dengan 
pencernaan kalian terutama BAB, s0 it's okey, kalian tidak 
perlu khawatir yaaa 9 


10. MSG (Micin) tidak baik bagi kesehatan. 
Banyak yang bilang bahwa jika makan micin bisa bikin 
kita budek, obesitas, darah tinggi dan kanker. Pokoknya 
generasi micin sangat dibenci banget dah. Namun micin 
tidak seganas yang kalian kira kok, bahkan MSG sudah 
dinyatakan aman sebagaimana garam, gula dan merica 
oleh Food and Drugs Administration (FDA), yang diikuti 
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oleh WHO pada tahun 1987. Tahun 1991, European 
Community's Scientific Committee for Foods menegaskan 
kembali soal kemanan MSG ini (Wardhani, 2016). 
Meskipun begitu, tetep saja MSG alis micin tidak boleh 
dikonsumsi secara berlebihan ya gaes, kan dimana-mana 
sesuatu yang berlebihan itu tidak baik loh. Selain itu, 
konon si micin ini digunakan oleh orang Jepang untuk 
meningkatkan nasfu makan para lansia yang lidahnya 
mulai pahit, wuih, mungkin karena jika makanan dikasih 


micin maka rasa sedap nikmatnya muncul kali yaa, 


kwkwkwkwkk. 


11. Makan jambu biji bikin usus buntu. 
Dalam bayangan kita, jenis biji-bijian (biji jambu, biji 
cabe dan biji-biji yang lain) ini bisa menggelinding 
menuju usus dan akhirnya menyumbat di usus yang 
ujung-ujungnya menyebabkan usus buntu 
(Appendecitis). FYI, Appedicitis terjadi karena 
menipisnya dinding usus, nah karena penipisan inilah 
usus akan mudah sekali untuk pecah dan meradang 
(perut terasa sakit banget). Penyebab peradangan ini 
karena adanya aktivitas dari patogen yang masuk ke 
dalam tubuh kita. Jadi, bagi yang suka pedas-pedas, gak 
perlu khawatir lagi deh biji cabenya menjadi usus buntu. 


12. Makan kacang bisa menimbulkan jerawat 
Memang benar jika kacang mengandung lemak dan 
lemak dapat menumpuk dan menyumbat pori-pori kulit, 
namun kacang bukanlah penyebab utama dari timbulnya 
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jerawat. Kandungan lemak pada kacang tidak akan 
sampai menyumbat pori-pori pada kulit kita. Banyak 
sekali penyebab utama dari timbulnya jerawat, 
diantaranya adalah: 

a. Polusi dan radikal bebas 
Polusi ini menjadi urutan pertama penyebab 
jerawat. Bagi kalian yang suka mengendarai 
motor, sebaiknya rajin-rajin deh mencuci muka 
kalian, karena polusi dan radikal bebas yang 
diperoleh saat berkendara bisa memicu 
timbulnya jerawat. Partikel-partikel dari polusi 
dan radikal bebas tersebut akan menyumbat di 
pori-pori kalian. Jadi perbanyaklah mencuci 
muka kalian sampai bersih yaa. 

b. Pemakaian aksesoris yang kotor 
Masker yang jarang di cuci, maupun perhiasan 
yang melekat diwajah sebaiknya sering-sering 
dibersihkan, katena kotoran bisa melekat di 
perhiasan-perhiasan tersebut dan kotoran itu 
bisa menyumbat di pori-pori kalian. Bersih itu 
baik loh. 

c. Produk kecantikan 
Nah ini juga yang menyumbang paling banyak 
timbulnya jerawat. Bagi kalian pecinta make up, 
tanpa kalian sadari justri penyebab jerawat 
adalah bahan dari bedak yang mengendap di 
pori-pori kalian, gir/s. Jadi sebaiknya, make up itu 
menempel di wajah jangan sampai lebih dari 
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delapan jam ya gir/s. Sebelum delapan jam segera 
di cuci saja, bisa tidak menimbulkan jerawat. 
d. Kurang istirahat 

Sel-sel dalam tubuh kita ini perlu istirahat juga 
loh. Biasakanlah untuk tidur dimalam hati 
sebanyak 8 jam, dengan begitu sel-sel dalam 
tubuh kita termasuk wajah akan meregenerasi 
kembali setelah seharian terpapar polusi, 
terpapar make up dll. We need sleep early, girls and 
boys! 


13. Makanan jatuh belum 5 menit, tak apa-apa dimakan. 
Mau 5 detik mau 5 menit, yang namanya makanan jatuh 
ya tidak boleh diambil lagi lah. Why? Karena kita gak tau 
makanan kita tersebut jatuh pada sesuatu yang bersih 
atau tidak. Kebanyakan makanan jatuh ke lantai, 
meskipun lantainya bersih, tetep aja tidak boleh 
dimakan. Memangnya mata kita adalah miskroskop yang 
bisa melihat kuman-kuman kecil yang tak kasat mata? 


14. Minum suplemen vitamin tiap hari bisa membantu 
menjaga kesehatan 
Suplemen vitamin memang dibutuhkan oleh tubuh kita 
terutama saat tubuh kita lagi drop atau kurang vit, 
namun mengkonsumsi suplemen tiap hari dalam 
keadaan sehat bisa berbahaya loh. Apakah kalian lupa 
bahwa dalam suplemen itu mengandung banyak bahan 
kimia? Bukankah bahan-bahan kimia yang terlalu 
banyak masuk ke dalam tubuh kita bisa menyebabkan 
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